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A中学技 8中学綾 A中学技 8中学技
{買照1) あなたの入っている部活動I~漢のうちどれに当てはまりますかa
A盟動部 25 " 1閣時 50.0話
B文化都 。 1. o時 17.3覧
cその他 。 7 。時 6.7者
o.入部していない 。 27 o師 26.0覧
〈畳間2) 一週間の中で醸食を食べるのは1'".れ〈らいですか。
A毎自食べる 24 " 開輔 8l!.5誕
B.3 a程度食べる 8 4時 3.'省
c休日だけ食べる 。 4 。時 J.7話
0.1まとんど食べない 。 o o時 。時
{麗開3) 一週間の中で体宵"都躍動以外で量動をするのはどれ〈らいですかー
A毎冒する 3 23 12輔 22.1話
8.3周程度する s 24 24冊 23.1省
c休日程けする 4 " 16冊 11. 5% 
o.ほとんどしない " 45 崎明 品調
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{貴闘の 不安や笛みなどのストレスを感じることはありますかE
Aよ〈ある 4 24 16.0省 23.1弘
B どちらかといえばある 10 34 40.0話 32. J弘
o. eちらかといえばない 7 33 28.0話 31. 7弘
o.全くない 4 13 16.0積 12.5弘
{置閥的 ストレスを綴じた勝、それを上手〈解消できて日ると患いますか。
Aそう思う 13 36 52..0完 34.6弘
Bどちらかといえ出そう患う 10 46 40.0積 44.2払
aどちらかといえば恩わない 10 4時 '.6弘
。金〈恩わない 1 4時 10.6私
錦鶴筈 。 o時 1時
{質問的 夜宮いたい何時ごろふとんに入りますか.(学技のある自の前夜〕
A.21時以前 2 。 8崎 o蝿
B.21待から22時まで 2 8 8時 7.7も
0.22時から23締まで 1 2. 44.0事 27.'弘
0.23碕から@時奇襲で 8 45 32.0話 43.3弘
E.O跨から1碕まで 2 19 a醐 18.3も
F.1時以降 o 励。 。時 2.9弘
(質問7) ふとゐにλってから完全に輯るのにどれ〈らいかかりますか.(学依のある日の前夜〕
Aすぐ眠る 8 33 32.白書 31‘7誌
B.30分以肉 15 40 曲 O! 38.5私
0.60分以肉 2 1. 8時 18.3弘
B関分以上 o 1 。時 10.6も
績回答 e 。時 1蝿
〈質問') 朝だいたい何時ごろ起きますか。{学技のある自の朝}
A.6時以前 4 4時 3.8弘
'.6時から7待望家で 24 30 96.0弘 28.8も
o. J跨から8崎まで o 69 。蝿 66.3弘
0.8時から9縛まで 。 。時 1時
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f置閥的 夜だいたい何時ごろふとんに入りますか.(i特に剤事のない休日の前夜}
A.21時以前 o 4時 0.0崎
8.21時から"時まで 2 5 8時 4.8誕
C.22時から23時まで 8 12 2<.略 11. 5省
0.23時かちo時まで 14 " "時 31. 7積
E.O碍かも1鴎まで 2 29 8時 27.9話
F.1時以降 。 盟 a時 21.2積
銀園管 o 3 。時 2.9話
〈質閥10)ふとんに入ってから完全に隠るのにどれ〈らいかかりますか。{特に用事のない休日の前夜)
Aすぐ罷る § 31 36.0弘 29.8植
8.30分以向 12 38 48.0省 36.5縄
C.60分以内 3 20 12.0誕 19.2誕
0.60分以上 12 4時 11.5省
鋸闘筈 。 3 。明 2.9活
(貿閥11)朝だいたい街時ごろ起きますか.(特1=用事のない休日の靭}
A.6碕以前 4時 1.0積
5.'碕から7時まで e a 24.0省 7.7話
C.7碕から8勝まで s 23 32.01 22.1弱
0.'碍から9時まで 7 20 28.0者 19措
'.9碕から 10跨家で 2 25 a開 24.0苦
F.10時から 1時まで 14 4時 13.5弘
G.11時から 12時 。 7 。時 6.7積
見12時以降 。 4 。時 3.8植
録画筈 e 2 。醐 1.9縄
(置関12)復眠っている時に途中で院が賞めてしまうことはありますか@
Aよ〈ある 2 10 8.0省 '.6話
Bどちらかといえばある 5 " 20.0者 24.0省
C.どちらかといえばない 昏 26 36.0話 25.0話
O.全〈ない 9 43 36.01 41.3積
(置関13)普段.朝、回出覚めた跨どう感じていますか惨
A気分がよ〈、すぐに留置める 自 a醐 7.7省
B少しだるいが起者られる 16 42 制時 40.4話
C. "だ寝ていたいが時間が経て1ま起きられる 5 .20.0者 47.1話
B寝た〈て起きょがれない 2 4 g時 3.8者
縁関答 o 。時 1.0話
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(置閥14)侵霧中に鴎〈なってしま苦ことはありますか.
Aよくある 1 40 44.0話 38.5話
B.どちらかといえばある a 48 32..0話 46.2誕
ιEちらかといえばない 4 10 16.0話 '.6話
o.金〈ない z 6 a時 5醐
{質開 15) 眠れない時でも眠仇るようにするにはどんなことをするのが番良いと思いますか。{複敏闇答可}
A特に何もせず安静にする 12 " 48.0宮 50.0苦
B安静にしつつ何かしらのことをする s 24 24.0弘 23.1話
cふとんから出て縫い鑓勤をする 3 E 12.0省 4.8箱
Dすぐ寝るのは瞬めて積瞳曲に行動する g 4時 8.6者
Eその他 3 16 12.0省 15.4省
その他の傷
{質問16) 睡蝿不足を感じることは普段からありますか。
Aよくある 10 36 40.0積 34.6積
B どちらaといえばある 5 37 20.0話 35.6話
c.どちらかといえばない s 22 24.01 21.21 
o.金くない 4 8 16.0誕 5.8発
鍵園管 o 3 。開 2.'昔
(潤拠17) 種眠不足ど感じた時の勉強!こ射する集中度はどれくちいですか.
[間16でAまたはBを畢んだ人だけ笹えて〈ださい.) '"中学校n=15B中学畿1l=73)
A集中できる z 5 13.3者 6.8積
Bどちらかといえば集中できる s 29 朝時 39.7話
c. <'ちらかkいえば集中できない 5 31 33.3省 42.5発
B金〈集申できない 2 8 13.3話 11.0話
〈質問 18) 自分の生活雪や種臨のとり方を振り返ってなにかあれば自由に書いて〈ださい@
{自白書担謹) 疑義20に範雄



























































A中学校 (n=25) I 3人 (12.0則







4人 (16.1)叫 112人 (48.0紛
7人 (13.5則 1 17人出 7紛












区分 よくある rちらかといえば Eちらかといえば 全く t，い
ある ない
A中学校(且寸前 4人(16.0引 10入札札師} 7人 (28.0%) 4人 (16.0再}
車中学校運動 (o"'(2) 宮人(17.3引 17人 (32.7唖} 17人 (32.7弘} B人(I7.3%)








区分 そう思う どちらカーと』、 Eちら車通と 全〈恩わない 費奪回答
えばそう思う いえばそう
恩わない
A中学校 (n=25) 13人 (52.時) 10人 (40.0%) 1人(..時} l人 (.LO前 。人(仏師)
B中学校運動部 l自人(34，時) 27人 (51.時} S人 {ι'%) 3人 (5.8則 1人(1.自前
(u'-'o2) 







表7 夜だいたい何時ごろふとんに入りますか(学校のある日の前夜) 0 
区分 21時以前 21時から23時 22時から23時 23時から9時 由時から1時ま
まで まで まで で
A中学校 2人 (ιo臣} 2人 (8.0引 11人 (44.白叫 昌人 (32.0覧} 2人 (8.O~) 
(:1'''25) 
B中学校運動 。人 (0.0再} 5人(止時} 18人 (34.目的 23人 (44.時) 自人 (11.5'" 
部 (n'-'52)







(44.0始、 B中学校運動部では r23時からG時までJ (44.2始、 B中学校運動部以外では




ら23時までJと r23持から0時までJ (76.0%)、B'ft学校運動部では r22時から23時ま













表8 ふとんに入ってから完全に限るのにどれくらいかかりますか{学校のある自の前夜) 0 
区分 すぐ眠る 30分以内 日日分以内 60分以 t 然回答
A中学校 (n=2S) E人 (32.0量) 四人{帥‘。部) 2人(呂開日制 世人(仏師) 。人 (0.O~) 
B中学校運動部 1s人 (34.自慢} 24人 (46.2部) 5人(..目前 4人 (7.7首) 1人(1.叫}
(n=52) 






表9 朝だいたい何時ごろ起きますか(学校のある日の朝) 0 
区分 6時以前 6時から7時まで 7時から目時まで s砕から習時まで
A中学校 (n=2S) l人 (ι時} "人担ι時) 自人 (0関口県} 。人{札柑)
B中学校運動部 l人(1.9革} 1曹人 (36.5事〕 出入 (59.自慢} 1人(1.珂)
(n=52) 
B中学校運動部以外 3人 (5.呂町 11人 (21.2幅) 38人 (73.1削 。人{仏師)
(n=52) 













区分 21時以前 21時から22 22時から23 "時からa 。時から i時 1時以降 無回答
時まで 時まで 時まで まで
A中学校 1人 (4.0") 2人 (8‘0百) 自人(24.0再) 14人(，邑.0再} 2人{札 O国) 白人(0‘0百) 。人{自.0%)
(n'-'25) 
B中学校選 。人{自.0%) 4人 (7.7再) 4人 (7岨7幅) 2白人(38.5再} 14人 (26.時) 白人(15.4百) 2人(，岨 810
動部{耳-"52)









時までJと r23時かちO時までJ (80.0%)、B中学校運動部では r23時かち0時までJと
ro時かち1時までJ (65.4%)、B中学校運動部以外では r23時から日時までJと ro時から













底分 すぐ眠る 日分以内 暗自分以内 的分以 k 銀回答
A中学校 (n-"25) B人 (36.時} 12入 (48.時) 3人(12.0別 1人 (4.口語} 。人 (0.柑)
B中学校運動部 15人 (28.自制 22人 (42.時) l白人 (1宮崎 2事} 3人(，.自需} 2人(乱開)
(n=62) 
B中学校運動部 16人 (30.時} "人 (30.時} 10人仕事.2則 聖人(17.3%) 1人(1.時)
以外{耳-"62)












抵分 6時以前 8時から 7時から 自時から 由時から 10時か 11時か 12時以薄 無回答
7草寺まで 8時まで 自時まで 1日時ま ら11時 ら12時
で まで
A中学校 1人 6人 8人 7人 2人 1人 。人 。人 。人
(n=25) (4.日目} (24.0再) (32冒世帯) (28.0軍} {自.0時) (4.日首} {昌司 O買) (0.0覧} (0.自前
B中学校 。人 8人 14人 11人 9人 7人 3人 1)、 1人
選動部 (0.自制 (11.6再〕 (26.世帯) (21. 2再} (17. :.1世〕 (13.6略} (5.串田) (1. 9覧} (1.事前
(n=52) 
B中学校 l人 2人 9人 9人 同人 7人 4人 3人 1人




でJ、 r7持から8時までJ及び r8持から9持までJ (84.8%)、B中学校運動部では r7時か
らB時までj、 r8時から9時までj及び「官時から10時までJ (65.4始、 B中学校運動部以








区分 よくある どちらかといえば rちらかといえば 全くない
ある '"、
A中学校 (n"'-25) 2人{畠.自前 5人 (20.自由) 由人(36.0覧) 曹人(36.0%)
B中学校選動部 5人(自 M 自慢} 国人(30.時) 11人 (21.2則 20人 (38.5叫
(n=52) 








区分 気分がよ〈、す φ しだるいが起 まだ寝ていたい 桜たくて起き上 然回答
ぐに百茸める きられる が時聞が経てほ がれない
起きられる
A中学校 (n-"25) 2人〔ι時} 16入{昌ι時] E人 (20.。百) 2人 (8.0部) 。人 (0.柑)
B中学校運動都 日人(11.5酎 19人 (36.5目) 25人(4.8.1引 1人(1.9紛 1人(1.時)
(n=52) 











区分 よくある rちらかとい走法 rちらかとい主ぱ 全〈ない
よくある '"、
A中学校 (n=25) 11人 (44.時) 白人 (32.昌弘} 4人(16.師) 2人{自.0彊)
B中学校運動部 白人 (42.時) 白人(4自.1事) Z人 (3.師} 3人 (5.8事)
(n=52) 













区分 特に何もせず安 安静にしつつも 布間から出て軽 すぐ寝るのはあ その他
静にする 告Jかしらのとと い運動をする きらめて積極的
をする に行動する
A中学技師-"25) l2人 (48.日制 4人 (24.0量) B人(12.0的 l入品.0再} 3人(12.0到
B中学校運動部 30人 (67.7叫 12人 (23‘l再) l人(1.時} 7人(13‘時) 3人 (6‘7引
b"，r;2) 






区分 項目 主治配述 件数
A中学樫 音療を聴〈 動厨サイトで音楽を穏〈 2件
巨を腐る 日を旗る i件
B中学校 音楽を聴く タラヤ y タなどの音棄を聴く 5件
静かな音楽を聡〈など
言を寝耳る ずっと Rを眠っておく など 2件
ゲ}ム 現たくなるまでゲ}ムをする な E 2件
起きておく 現れないときは眠くなるまで起脅る 2件
寝られないときは寝なけれIまいい など
想像する バスケのこととかについて考えている p イメトレなど など Hす













区分 よくある どちらかといえ どちら曲、といえ 全くない 銀問答
ぽある ぽない
A中学校 (nニ 25) 10人 (40.時} 5人 (20.0百) 西人(24.0首) 4人 (1ι 時) 。人(目白時)











区分 集中できる どちらかといえば どちらかといえば
集中できる 集中できない
A中学校 (n-"15) 2人(13.3軒 昌人 (40.雌} 5人 (33.3略}
B中学校〕運動部 E人 (5.4引 13人 (35.1則 20人 (54.国)
{nニ37











中学校名 項目 主な記述 件数
A 中学校 現状 ふとんに入るまでの時聞が遅い など 5件
願望 もっと寝たいです なr 4件
感怨 睡眠時聞が短いなと恩った など 2fす
反省 朝眠士〈て説梅することがある など 1件
その他 持 lとなし 15件
線問答 3件
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Advanced course of Childhood Care出1dEducation at 
Kyushu Women' s Junior College 
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Abstract 
In November. 2013.世1eNagano Board of Education pointed out the sleep shortage 
problem世田土佐剖旦ingeaτly in吐lemoming brought about血eway of appropriate sports 
activity of the junior high 配 h，拍，1student period In ∞ntra，~t. approval and disapproval 
opinions were s田1tfrom a citizen. 
Therefore we investigated exercise c1ub activities and the sleep of the junior high 
school student叩 dthe influence on 1ifestyle 
As a result， as for students who belonged加 exerciseclub activities， the previous 
night on the day when there was not the sch∞l出組曲.eprevio叩 nightof one day of 
飽eschool had a tendency towards出eearly to bed and early to rtse generally. but bed 
世沼田町1d吐leget世ngup世田ebe品meJate generally， 
Sludents belonging to exercis氾c1ubacはvitiesrarely feel stress in comparison wi出
students who do not belong.組 dthere is cancellation of世田stre路加dis early at the 
ge制ngUP time in bed timιand there is few it at time to suffer from fal1lng sleep， 
Conversely. students who do not belong to exercise c1ub activities feeling br，問主fast
non-intake国対s位'esslightly many; is god， and have a long it at time to suffer from 
the gelung up世田ebeing late in bed t訂ne出ldfal1ing sleep 
In吐leinstruction of a reasonable lif<ヨstylein relation to sleep and the exercise in the 
sch∞1. the exercise physiology instruc姐onby吐leh創出 andphysical education匝acher
出ld出e問問加1and physical heal世lYinstruction by世田sch∞，1-nu路 e町e註nport剖1t.
Key worc邑:sleep. lifestyle.国arcise，junior脳ghsch∞，1student， sch∞l-nursc 
